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C
alifornia

M
i Plan N

utricional para
D

iabetes
G

estacional
Este es m

i plan hasta que vea a un dietista certificado para m
i plan personal de com

ida y ejercicio.

TO
D

O
S los días, yo:


C

om
eré 3 com

idas y 3 botanas (bocadillos), de 2 a 3 horas aparte.


C
om

eré
m

i bocadillo
a la hora de acostarm

e
para que no pasen m

ás de 10 horas antes de com
er el desayuno el próxim

o día. 


Tom
aré suficientes líquidos. Elegiré bebidas sin cafeína y sin azúcar. Lim

itaré el café a 2 tazas diarias y no tom
aré alcohol. 


Lim

itaré endulzantes artificiales a 1-2 porciones al día.


Trataré de cam
inar por 10–15 m

inutos después de cada com
ida, especialm

ente después del desayuno.

Incluya proteínas y carbohidratos en cada com
ida y botana.

C
om

a por lo m
enos 175 gram

os
(g) de carbohidratos al día.Para ver la

cantidad de carbohidratos en una porción de com
ida vea

abajo: 


Verduras bajas en C

arbohidratos
= 5g  

 


Proteína
= 0g


G

ranos, Frijoles y Verduras altos en C
arbohidratos = 15g   


Frutas

= 15g  
Leche

= 15g
C

om
o ejem

plo, sus com
idas pueden verse así:

D
esayuno

C
om

a 15g de carbohidratos del 
grupo de granos  

Incluya:


 
1-2 porciones de Proteína 


Porción ilim

itada de 
Verduras bajas en
C

arbohidratos

N
o com

a fruta, yogurt, o tom
e 

leche. 

Ejem
plo de un desayuno:

U
n huevo

revuelto
con queso y 

verduras, y una rebanada de 
pan tostado.

 

A
lm

uerzo y C
ena

0
-1 porción
de

Frutas 

P
orción 

ilim
itada de 

V
erduras 

bajas en
C

arbohidratos

0
-1 porción de 

leche o yogurt 

2  porciones de 
G

ranos, Frijoles, o 
V

erduras altos en
C

arbohidratos

2-3 porciones 
de

P
roteína

C
om

a 45g carbohidratos, no cuente las 
Verduras bajas en C

arbohidratos.


Escoja sólo una porción

de fruta, leche, 
o yogurt en elalm

uerzo
y en la cena.

Frutas
G

ranos, 
Frijoles y 
Verduras 
altos en
C

arbohidratos
Verduras 
bajas en 
C

arbohidratos
Proteína

Leche

B
otanas

C
om

a 15g-30g de carbohidratos 
del grupo de Frutas, G

ranos, o 
Leche

Incluya:


Por lo m
enos 1 porción de 

Proteína con cada botana


Porción ilim
itada de Verduras 

bajas en
C

arbohidratos
Ejem

plos
de botanas: 


1 tortilla pequeña + 1

onza de 
queso


2 tortas de arroz

+ apio + 
2 cucharadas de 
crem

a/m
antequilla de nueces 


1/2 plátano

+ 24 alm
endras

U
tilice M

iP
lato para D

iabetes G
estacionalpara inform

ación sobre el tam
año de las porciones y el núm

ero total de porciones de 
cada grupo que necesita todos los días.
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